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تغذیه صحیح از دیدگاه طب سنتی
دکتر حسین خادم حقیقیان : استاد مربوطه
پوریا شالی: ارائه دهنده
مقدمه
ابتداردشخصهر:گفتافراددرصحیحتغذیهتشریحبااسلامیطبمحققیک
راخودعطبمناسبغذایآنازپسوبشناسدراخوداکتسابیواصلیطبعباید
کنداستفادهآنازصحیحطوربهوکردهفراهم
واشتبهدرعایتشدن،بیمارازپیشگیریراه هایبهترینوساده ترینازیکی
.استمناسبغذاهایمصرفهمچنینخودمزاجنوعوبدنشناختنظافت،
.کنندپرهیزغذاحدازبیشمصرفازبیماریهنگامدرافراد
همچنینمی داندپزشکازبهترراخودبدنخصوصیاتوساختارفردیهر
رسازگااوبدنباغذاهایینوعچهوداردحساسیتچیزهاییچهبهکهمی داند
.نیست
مقدمه
اصولازیکی:می کنداظهاراسلامیطبمحققابوالحبیب،علیسید•
به.تاسبی اشتهاییوکسالتهنگامدرغذانوعهرازاستفادهعدمپیشگیری ها،
درافرادهکغذاییقاشقیالقمهنخستینبیماری ها،ازپیشگیریبرایوی،گفته
ارآنفوراًداشتند،بدیاحساسیابی مزگیاحساساگرمی گذارند،خوددهان
رازینکنندمصرفدیگریغذاینوعهیچاشتهاکردنپیداتاوبریزنددور
در:می کنداضافهاسلامیطبمحققاین.استکارهمینگرودرافرادسلامتی
آنازپسوجسمیناراحتی هایکوتاهیزمانازبعدصورتاینغیر
.آمدخواهدافرادسراغبهروحیناراحتی های
یدباکهاستخداوندجانبازهدیه ایزیستنسلامتونشاطباوبودنسالم•
ردهبهوسوهویبنددرنشدناسیرباکنندسعیبایدافراد.دانستراآنقدر
»ص«اسلامگرامیپیامبرهمچنیننیندازندهلاکتبهراخودونشوندشکم
همهرأسدرکم خوریوامساکوبیماری هاستهمهخانهمعده«می فرماید
.داروهاست
نحوه استفاده از نان
زپرهیگندمنانمصرفازحتی الامکانافراد
مگندیاجونانازآنجایبهمی توانوکنند
ازمی توانهمچنینکردمصرفجوباهمراه
ابهمراهسبوس دارنانیابرشتهسنگکنان
.کرداستفادهسیاهدانهکمی
گرموسردطبعغذاهاییمصرفنحوه
دوغیاماستمانندلبنیغذاهایمصرفاز•
کردپرهیزبایدگوشتیغذاهایهمراه
عسلمانندگرمغذاییموادمصرفهنگام•
کاهویاخیارسرکه،مانندخنکموادازمی توان
مانندلبنیغذاهایمصرفازوکرداستفاده
پرهیزبایدگوشتیغذاهایهمراهدوغیاماست
دارایمعمولیچایمصرفهمچنینکرد
چایازآنجایبهمی توانواستمضراتی
.کرداستفادهگیاهی
و گرمغذاهایی طبع سردتهیه نحوه 
دماننهستندسردطبعدارایکهغذاهاییتهیهدر
کرداستفادهگرمادویه هایازمی توانماهیومرغ
ازدبایحتی الامکاناست،گرمطبعدارایغذااگرو
مکمیزانکهچندهرشود،استفادهکمترادویه ها
.استمفیدگرم مزاج هابراینیزادویه ها
ینکهادلیلبهاستنشدهتوصیهزیادمرغگوشتخوردنسنتیطبدر•
سردمعمولغذاهایازبرخیواستتروسردطبیعتدارایمرغگوشت
مانندضررهاییآنخوردنتداوماثربراستممکنآب پزعدسمانند
یناتهیهدربگذارد؛جابهرابدنسردیافزایشیاخونسودایافزایش
آنضررهایروشاینباوکرداستفادهخامپیازوادویه هاازمی توانغذا
کهمی کنندمصرفراغذاییافرادصورتایندروکاستمی توانرا
استگرمطبیعتیدارای
گردیوعده هایدروکنندمصرفپختنیغذایوعدهیکفقطروزانهافراد•
وریپرخاثربرتاکننداستفادهسالادومیوهآماده،غذاهایازتوانندمی
.نشوندچاقییاگوناگونامراضدچار
باتنوعسلازمی توانشکریاقندجایبه
ی هاسرخ کردنبیشترالبتهکرداستفاده
ولیهستندخشکوگرمطبیعتدارای
تروگرمطبیعتدارایآب پزغذاهای
دارایکهچندهرغذایکهمچنینهستند
اننباهمراهآنمصرفباشد،سردطبیعتی
وکردهخنثیراآنسردیمی تواندگندم
.دهدسوقگرمیسمتبه
نحوه مصرف گوشت
هبمرغگوشتوقرمزگوشتواستماهیگوشتگوشت،بی ضررترینگوشت هامیاندر•
آنینبهترقرمز،گوشتانواعازالبتههستندگوشت هابهترینماهیگوشتازبعدترتیب
مفیدهگوسالگوشتوگاوگوشتمانندگوشت هاییواستشترگوشتوگوسفندگوشت
.می شودساختهخوندرسوداآنحدازبیشاستفادهاثربربلکهنیستند
می شودبدنسردیافزایشموجبگاووگوسالهگوشتمصرف•
پاییزلفصطبعاینکهدلیلبهشودپرهیزحتی الامکانگاوگوشتمصرفازپاییزفصلدر•
موجبودادهافزایشراخونسودایگوشتنوعاینمصرفواست)سودا(خشکوسرد
.می شودبدنسردیافزایش
ومی شودخشکوگرمطبیعتدارایشود،سرخکهغذاییهر•
گرمیدرجهیکشودآب پزوبودهسردطبیعتدارایغذااگر
دارایکهخامسیب زمینیاگرمثالعنوانبهمی کندپیدا
ودهشگرمتردرجهیککنیمآب پزرااستتروسردطبیعتی
دارایکنیمسرخراآناگرومی شودمعتدلطبیعتیدارای
.می شودخشکوگرمطبیعتی
هتهیدراگرهستند،خشکوگرمطبیعتدارایکهغذاهایی•
 کندمیبیشتررازیانشوضررشود،بردهکاربهزیادادویهآن
،گوشتیاغذاکردنکبابیاآتشباکردنسرخهمچنین
سرخولیمی کنداضافهغذابهخشکیوگرمیکمیفقط
جادایبیشتریخشکیوگرمیروغنزیادیمقدارباآنکردن
آنگرمیشوداضافهسماقکمیغذانوعاینبهاگرومی کند
.می کاهدرا
تطبع چای معمولی غیرشیرین گرم و تر اس
کمیابکهچاییامااستتروگرمغیرشیرینمعمولیچایطبع
یشافزامعمولیچایبهنسبتگرمیشاستشدهمخلوطشکر
جهدرباشدشدهمخلوطعسلباکهچایهمچنینمی کندپیدا
.شددخواهبیشترشکرباشدهشیرینچایبهنسبتگرمیش
تیوقولیاستتروسردطبیعتیدارایعادیحالتدرگاوشیر•
یکبااگرومی شودمعتدل ترآنطبیعتمی کنیمگرمراآن
.ی کندمپیداتروگرمطبیعتیشودمصرفعسلمرباخوریقاشق
تخم مرغزردهواستتروسردطبیعتیدارایتخم مرغسفیده•
خامتخم مرغخودولیاستتروگرمتامعتدلطبیعتیدارای
.استمعتدل
آب پزتخم مرغواستگرمتامعتدلنیم عسلیآب پزتخم مرغ•
غنرودرسرخ شدهتخم مرغیانیمروهمچنیناستتروگرمکامل
تخم مرغنوعبی ضررترینواستخشکوگرمطبیعتیدارای
دقیقه۲آبدرتخم مرغجوشیدنلحظهازواستآننیم عسلی
.استکافیعسلینیمپختنبرایزمان
تاسماهی تازه دارای طبیعت سرد و تر و ماهی کهنه دارای طبیعت گرم و خشک 
امااستتروسردشده،گرفتهآبازتازهکهتازهماهیطبع•
طبیعتیدارایمی گذردصیدشانازروزچندکهکهنهماهی های
تامعتدلکباب پزماهیمعتدل،آب پزماهیواستخشکوگرم
استخشکوگرمروغندرسرخ شدهماهیوگرم
زآب پسیب زمینیولیاستتروسردخامسیب زمینیهمچنین•
شکخوگرمطبیعتیکردهسرخسیب زمینیومعتدلطبیعتی
.دارد
 ترخشکوگرمآنبرشتهنوعواستخشکوگرمگندمنانطبع
ناننوعبدترینلذاداردتروگرمطبیعتیخمیردارنانولیاست
یخشکوگرمیاینکهبرایشودخوردهداغداغکهاستآنخوراکی
اننسوختهوبرشتهقسمتمصرفآنبدترنوعوداردحدازبیش
.استبیشترآنخشکیکهاست
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